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Frustracion,
fracaso, perezay
_, otras malas
sy, hierhas del jardin
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“En el mejor de los casos, el Cl parece aportar tan solo

- . . un 20% de los factores determinantes del éxito”
Habilidad para motivarse y persistir frente

a las frustraciones, controlar impulsos y
demorar gratificaciones, regular los
estados de humor, evitar que las
desgracias ohstaculicen las habilidades de
pensar, desarrollar empatia y esperanza
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v Incertidumbre

v Miedo al fracaso
v/ Creencias limitantes
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v' Ganas de abandonar
v Procrastinacion

v Frustracion
v Tristeza
v Pereza

v Ira

% ATARAXA o EQIN e
8

Charles Dickens
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Atucerebro no le gusta
La incertidumbre

Activa los mecanismos de
supervivencia

—
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c¢Queé es la incertidumbre?
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Primera clave: Saher en que modo estoy
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Modo critico

Ley de Yerkes-Dodson: Ia relacion entre estrés y rendimiento

Fatiga Extenuacién

/

Rendimiento

Ansiedad - Panico

4

Relajado

\

Rotura
Depresién nerviosa
Inactivo -

\

Baja Estrés Sobre
rendimiento Optimo Carga

Agotamiento  Nivel de estrés

escuela internacional de.

ataraxia — ESIN
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Consecuencias de estar en modo
supervivencia

v Menos productividad

v Mas errores

v Menos creatividad

v Llimitacion en latomade decisiones

v Decisiones relacionadas conla
supervivencia

v Defensay conservacion.

vMas contlicto
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Practicas

v Pon orden. Planifica

v Enfécate en lo importante

v Descansa

v Medita

v Desconecta

v Haz deporte

v Disfruta de pequeiios detalles

y.
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do interno que activa, dirige y mantiene Y

de la persona hacia metas o fines
es el impulso que mueve a la persona a realizar
acciones y persistir en ellas para su culminacion.
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.m:f.’i:!i"?&;.m. Solo puedes hacer un
trahajo excepcional
cuando amas lo que
J haces
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= == Steve Jobs
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Aprende a soiiar despierto

v" Ohserva tu ohjetivo ya
conseguido

v ¢Como te sientes?
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Divide el objetivo en pasos.

v Activa el sistema de recompensa

Haz unalista Y v celebralos pequeiios éxitos

v Qué ganas? % %
v’ ¢Que pierdes? @ @ ® @
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Expectativa x Valoracion

Impulsividad x Demora de la satisfaccion

Ecuacion de la procrastinacion segun Piers Steel
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Propositoy Mision g qué del ASCT

. /0\KL/ & o,

v" Haz tu ohjetivo relevante para que O Propasito s

v Tenun [1AFa (JUE N S =
magico . — ——

% ATARAXIA - E &) s % ATARAXIA =y EOIN csemions
33 34

Haz tu entorno . A -
fertil ——
PROMEDIO DE

LAS 5 PERSONAS
con las que mas .
tiempopasas , ~ .
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que te anoye

v/ Comparte
v Abraza
v Suelta
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' Aceptaeso
ientes
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Asertividad

Forma de expresion consciente, congruente, directa y equilibrada, cuya
finalidad es comunicar nuestras ideas y sentimientos o defender
nuestros legitimos derechos sin Ia intencion de herir o perjudicar,
actuando desde un estado interior de autoconfianza.
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1.Generacion de Contexto

2.Datos/Observaciones:

3. Interpretaciones/Juicios

“Cuando yo te veo hacer..” “
“Cuando te escucho decir...” “

“Tengo el siguiente juicio..”

Cuando td haces..”
Cuando ti dijiste..”

5.Incumbencia, interés, aspiraciones:
“Me importa/preocupa/interesa/incumbe..”
[(norgué y para que)

6. Pedido Efectivo
“Por ello te pido..”

1.Indagacion:
“Querria saber qué piensas
acerca de esto”

4. Expresar Ia Emocion: “¢Cudl es tu opiniona” %

“Ante lo cual siento..” “¢aué ohservas " %

“eso me hace setir” “¢Como te sientes?” &
“gQué me pides?” ——
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Tanto si lo crees como si
no.... LLEVAS RAZON
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'LEUCOCHLORIDIUM PARADOXUM
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d SUBJETIVO BONDE EL SUATO CONSIDERA
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Dande esta la semilla de la creencia
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Charles Dickens
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Gestion del Fracaso

v Hfracaso es unalosa
v' Sifracaso se reiran de mi

v los fracasados no son aceptados
v"No conseguiré mi sueiio
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El fracaso es una gran
oportunidad para
empezar otravez con
mas inteligencia
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canastas que no
intentes
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Landy Ran
Teoo Facr
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v Que es lo peor que puede pasar
v Gomo serd tu vida si no lo intentas
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v Ver lo positivo

v Verlas ganancias

v Aceptar

v Resnonsabilidad

v ¢Enqué nueva versiol
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@ @fuentesabanades
J @fuentesahanades
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